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AIKIDO Técnicas de Defensa Personal

INTRODUCCION

El propésito de esta breve obra es dar a conocer unas técnicas,
necesariamente violentas, Gtiles para la autodefensa. Decimos
necesariamente violentas, porque en ellas no tienen lugar ni la belleza ni
la deportividad. Entiéndase, pues, bien que € Unico propdsito de estas
técnicases el de, poner fuerade combate a un atacante, de lamaneramas
contundente y rapida posible. S hien es cierto que observando las
fotografias que ilustran los distintos movimientos no es facil advertir la
violencia, la verdad es que las diversas tomas y golpes, aunque no
resulten espectaculares — como lastécnicas del Karate, por € emplo— son
de una eficacia demoledora y sus resultados, por esto mismo, pueden
resultar draméticos. En electo, practicados sin compasion, pueden arrojar
saldos de huesos rotos y ligamentos didocados. Por dlo, nuestra primera
advertencia ya la vislumbrara el lector: no aplicarlas mas que en
situaciones de auténtico peligro; no usarlas en las grescas ocasionales
entre amigos ni mucho menos, naturalmente, para atacar. Estas son
técnicas de autodefensa y no un arma para abusar contra seres humanos
gue ni siquiera buscaban pelea. Es un arma, si, para defenderse de los
delincuentes que nos atacan por sorpresa, a mano armada, o de los
matones que abusan de su superioridad fisica contra un oponente débil.

Estas técnicas, entonces, representan un arma. No constituyen
ningun deporte. Aungue, eventual mente, puedan presentarse en
exhibiciones, a manera de ensefianza.

(QUE ESEL AIKIDO?

El Aikido es un conjunto de técnicas muy precisas y cientificas de
defensa, similares alas utilizadas en € Judo. Pero € Aikido no serige por
ningunaregla: su g ecucion es absolutamentelibre, razén por lacual no
es un deporte, sino un arma para dominar aun enemigo masfuerte. Es,
sin duda, la forma ideal de autodefensa persona. Que debe utilizarse
Unicamente en casos de verdadero apuro, es decir, cuando se trate de
elegir entrelapropiavidao ladel atacante.
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Las técnicas dd Aikido se parecen alas utilizadas en € Judo, por lo
cual es necesario conocer este deporte para poder g ercer con verdadera
habilidad las técnicas de defensa. Lo principal es que e practicante
conozca y domine las manera de caer del Judo. Si no se sabe esto, es
menester adiestrarse convenientemente con un buen profesor de Judo, o
recurrir aunaobra que explique claramente la teoria de las caidas. Esta
demas decir, pues, que este manua resultara muy interesante a los
judokas. Més, apresurémonos a decirlo, también sera de utilidad para
cualquier persona —de ambos sexos— que solo se proponga aprender
dedicandole € tiempo suficiente con previo conocimiento de cOmo € ecu-
tar las caidas elementales.

Laantigliedad del Aikido seremontaal afio 1185, 6 sea, € na-
cimiento del Seudo-imperio de Kamakura, descendiendo del Aiki- Jiu
jitsu, una de las artes marciales mas importantes del Japén.

ASPECTOSBASICOS

Volvemos a advertir que las técnicas de Aikido no son suaves, Son,
por € contrario, pdigrosas, rudas. No tienen, en verdad, belleza aguna.
Todo esviolencia

Paraasimilar |as ensefianzas expuestas en este manual —que pretende
ser instructivo, pero no exhaustivo— es necesario que los gercicios
sean g ecutados con suma tranquilidad. No olvidar en ningln instante
gue € Unico propdsito, a gecutarlos, es € de poner fuera de combate a
posibles enemigos de la manera mas contundente y rapida posible..., mas
sin emplear tanta violencia que determine un final dramatico. Porque
esto no es necesario, ni siquiera ante e mas feroz de los delincuentes
atacantes.

S se practican estas ensefianzas sin € espiritu necesario de
Unicamente aprender para casos de suma urgencia en los cuales etaen
juego la propia vida, los aprendices pueden terminar con ligamentos
dislocados y huesos rotos... en € mejor de los casos. Lo que se aprenda
—poniendo toda clase de precauciones— sdlo deberd ser puesto en
practicaen casosde serio peligro. Por ninglin motivo —incluyendo las mas
agrias discusiones 0 peleas— deben ser empleadas estas técnicas en las
grescas entre amigos por motivos del momento y menos alin en lios entre
borrachos.

L os entrenamientos deben ser realizados entre buenos amigos 'y sin
emplear ninguna clase de violencia, ya que € que actlle como atacante
—Tori: quien hace d movimiento—, como aamismo quien juegue de
atlacado —Uke quien sufre d movimiento—, puede sdir seriamente
dafiado si se practican duramente. Todo gercicio, entonces, debe ser
gjecutado con prudenciay amplio sentido " de responsabilidad.
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La defensa personal es el arte de vencer, sin necesidad de
emplear armas, a cualquier atacante, no importa su fortalezafisica
Por lo tanto, € Aikido puede ser practicado por cualquier personade
ambos sexos, sin tener en cuenta ni edad ni vigor fisico. Una nifia
de ocho afios 0 un hombre de sesenta pueden ser serios combatientes
s han aprendido adominar |as técnicas de cadamovimiento. Todala
patencia destructora que posee € Aikido, debe hallarse en la
extremidad que golpea; es decir, mas 0 menos |0 que sucede con
la piedra lanzada por la honda. No se basa en la fuerza, sino en la
velocidad y en € dominio absoluto de cada técnica. Y S bien €
Aikido no congituye un deporte —ya que no es susceptible de
presentar competiciones reglamentadas—, es una manera excelente
para mantener un aceptable estado fisico, por cuanto su practica
gercita brazos, manos y piernas, asi como la velocidad del
pensamiento. . .

Requiere una profunda concentracion en la tarea; y esta Cir-
cunstanciaayuda notablemente a desarrollo de ladisciplinamental,
moral y espiritual. Desarrolla, pues, la confianza en uno mismo y
también laimperturbabilidad.

Para practicar el Aikido es necesario dos personas. Uno hara
de Tori (quien efectia € movimiento) y e otro de Uke (quien
sufre el movimiento). No es necesario contar con un Dojo (sala
de entrenamiento para las artes marciales japonesas) y ni siquiera
conun Tatami éacol chado de formarectangular donde se practican
las artes marciaes); basta cualquier lugar de lacasa: € dormitorio,
e(l)é;ara e, € jardin, etc. No es necesario usar una colchoneta porque
todos los movimientos —entre los dos amigos que .goren en
practicando— deben redlizarse con extrema suavidad. Es
cuestion de aprender las técnicas y no de actuar rudamente. Asi,
poco a poco, quien haga de Tori ird haciéndose un experto.., que
S0l0 usara sus conocimientos como recurso de defensa cuando se
halle ante un auténtico enemigo atacante. Y, asi, jamas con mas
violencia que el que la situacion exija. Es posible lograr, aunque
no en poco tiempo, un excelente adiestramiento, una muy buena
capacitacion para estar en inmejorables condiciones de repeler
cualquier agresion, por sorpresivague esta sea o por fuerte que sea
el atacante.

Las técnicas Aikido, contra enemigos armados 0 desarmados,
son en verdad de apariencia smple, pero no es fécil llegar a domi-
narlas s no se emplea, diariamente, un tiempo de gercitacion to-
talmente dedicado a aprender, al margen de todo otra preocupacion.
Todos los movimientos explicados en este breve manua —con claras
fotografias que es conveniente observar con detenimiento—
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deben ser seguidos, en detalle, a pie de la letra. No se debe im-
provisar nada, ni el detalle mas insignificante, pues de no seguirse
minuciosamente las explicaciones puede conducir a lesiones de
importancia. No se debe aplicar ningunatomao gol pe si no escon
absol uta seriedad.

La suavidad y precisién de cada movimiento es absolutamente
imprescindible parallegar adominar este apasionante arte defensivo.
Debemos emplear, al contraatacar, la misma fuerza del enemigo
para dominarlo o vencerlo definitivamente.

Recordar constantemente que el arte de defenderse se basa
en unos principios fundamentales que no se pueden interpretar
Hberalmente, sino que hay que someterse a ellos estrictamente.
Por ello, cuando nos hallemos frente a un atacante, no debemos
golpear al azar, sin mirar como ni donde; por el contrario, es fun-
damental conservar el control de nuestros nervios. El apresurado o
nervioso nada pueden hacer en defensa personal si no han aprendido a
dominar sus nervios. Para esto, justamente, esta el trabajo diario del
aprendizaje, en el cual, lenta y continuamente se irdn corrigiendo
'defectos, y puliendo la precision de cada movimiento,

Aunque no es necesario mantener un estado altamente atl ético,
ni la habilidad de un campeén de boxeo, por gemplo, €l gjercicio
fisico, bien gjecutado —simpley de buenos resultados parala salud
organica— redundara en eficiencia para actuar en los combates
reales.

Esnecesario gjercitar larapidez mental. En losinstantes de un
atague sorpresivo es menester saber mantener la calmay tener el
cerebro bien preparado. No olvidar, repetimos, en ningln momento
que el principio de |la defensa personal es el de utilizar la fuerza del
enemigo a nuestro favor. No se debe poner, en ningln instante, el
cuerpo en tension para defenderse. Por el contrario, actuar con
mucha calma y, aparentemente, ceder ante un atacante de fuerza
superiores o armado para, enseguida, tratar de unir nuestra
habilidad a la fuerza del enemigo para que ambos factores actlien
en nuestro propio beneficio. No olvidar que el arbol macizo acaba
por ser vencido, arrancado por un huracan..., mientras gque los
pequefios arbolitos, de apariencia tan débil, se doblan, pero no se
rompen ante el mas avasallador vendaval.

La coordinacion muscular juega también un rol protagénico en
este arte de la autodefensa. Coordinacion muscular es lograr que
todo el cuerpo actlle en una actividad simultanea, sin aparente
esfuerzo. Es decir, que quien esta coor dinado realiza Gnicamente
los movimientos estrictamente necesarios; no efectlia ningin mo-
vimiento innecesario, superfluo. La coordinacién natural no es
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comun; debe ser adquirida, tal vez con esfuerzo —aungue las técni-
cas son muy simples—, especialmente con gjercitacion constante.
Si actuamos bien coordinados, conservaremos las energias fisicas
que sblo seran empleadas en el momento oportuno, es decir, en
| 0s precisos momentos en que serédn mejor aprovechadas; y también

aumentaremos la capacidad de resistencia al eventual castigo.
Otra premisa: gjecutar cada movimiento de la accién total |o méas
répidamente posible. No olvidar retirar lamano o el pie conque se
haya atacado |0 mas prestamente posible. Imagine el movimiento
del latigo: castigay retrocede con la velocidad del relampago.

Es aconsgjable, en las practicas de estas técnicas, emplear la
menor fuerzaposible. Con ello, no lastimaremos al compafieroy, lo
cual estambién de sumaimportancia, llegado el momento de luchar
de verdad, en defensa de nuestra propia vida, no necesitaremos
emplear mucha més fuerza de la empleada en las €jercitaciones.

Es esencial mantenerse relajado durante € combate. Esto es
posible si se tiene una absoluta confianza en la propia habilidad.
Razén de mas, entonces, para aprender, correctamente el dominio de
cada técnica. Si se tiene miedo —o sea falta de confianza en si
mismo—, se tiene también tensién y esta tension anula la coor-
dinacion entre la mente y los muasculos.

Una toma estara bien gjecutada si el enemigo siente un dolor
gue se ird haciendo a cadainstante mas profundo, masinsoportable,
sin poder intentar oponer resistencia; cuando con el minimo esfuerzo
podamos dejar fuera de combate al oponente, por poderoso o bien
armado que esté.

Y un movimiento estard perfectamente ejecutado cuando po-
damos realizarlo casi sin darnos cuenta; cuando nuestro atacante sea
incapaz de oponer la menor resistencia... ni siquiera la resistencia
para amenguar lafuerza delacaidaa chocar contra el suelo.

Por descontado que este breve manual no pretender tratar el
tema de manera exhaustiva. El lector podra advertir, facilmente,
gue no es posible ensefiar correctamente el arte Aikido en una obra
como la presente. Los secretos de este arte marcial japonés
—mantenido en secreto durante cerca de 800 afios— no pueden
dominarse de manera sencilla por € s6lo hecho de leer detenidamente
estas péginas.

Existen, naturalmente, muchas mas técnicas —infinitas— que las
tan someramente expuestas en este manua. Unicamente hemos
seleccionado las que verdaderamente pueden ser aprendidasy que
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resultan las mas efectivas; por otra parte, estamos convencidos que
estas paginas resultaran muy interesantes alos judokas» ya que las
técnicas del Aikido constituyen una apasionante extension del Judo y
que, naturalmente, pueden resultar valiosas aliadas frente a una
situacion de peligro personal por un» ataque de un delincuente.
Pero si el lector no practica Judo no debe tomar estas palabras
como un desanimo: en verdad, esta obrano |o defraudara, Es cierto
—lo repetimos honestamente— que las técnicas Aikido descriptas
en esta obra pueden ser aprendidas —desde luego que trabajando
con intensidad y seriedad en cada practica de gjercitacion y
también es verdad que no es necesario estar ini-Laindumentaria,
para practicar esta ciencia de la autodefensa, ciado en las practicas
del Judo.

eslamisma que lausadaen €l Judo, Karate y demas artes marciales
de combate; pero €l lector puede, naturalmente, gjercitarse vistiendo
las habitual es prendas de las distintas gimnasias occidental es.
Repetimos lo varias veces anotado mas arriba: la habilidad da
mejores resultados que la fuerza. Como asimismo el saber dominar
los nervios, el ser capaz de mantenerse sereno ante cualquier si-
tuacion, por grave que ésta sea, Y las recomendaciones ya hechas
pero gue también conviene repetir: tener siempre respeto a los
demas, superiores o inferiores, amigos o enemigos; utilizar las
ensefianzas de este manual, Unicamente en casos de legitima defensa;
jamés para atacar. Este libro no ha sido escrito para describir*
técnicas que constituyan una peligrosa arma de ataque en manos de
inconscientes, sino para ser utilizadas frente a situaciones dra-
maticas, cuando €l, instinto de conservacion es todo |0 que importa.
Advertencia: Respetar minuciosamente las indicaciones para cada
técnica y no improvisar; no aplicar las tomas y los golpes con
inconciencia, sino con lamaxima seriedad, con lamaximaintencion
de aprender y no de bromear con el amigo oponente; practicar cada
gjercicio con el maximo de prudencia y amplio sentido de la
responsabilidad: recuerde que es posible causar serias lesiones con
el minimo —o ninguna— fuerza; hacer uso de los conocimientos
Unicamente como recurso de autodefensay jaméas con méas violencia
que larequerida por laeventual situacion. Por todo esto, ni el autor ni
el editor aceptan responsabilidad por las probables lesiones que las
précticas descriptas puedan ocasionar a quien las gjercite. Toda
responsabilidad, pues, corre por cuenta del practicante. Esta
advertencia no significa que es facilmente posible lesionarse
siguiendo las indicaciones para cada gjercicio, sino que nadie puede
responsabilizarse del modo de proceder de cada uno,
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librado ala propia concienciay ala propia libertad de accion.
ACTUAR SIEMPRE —TANTO EN LAS PRACTICAS COMO

EN LAS LUCHAS AUTENTICAS— CON EXTREMA PRECAU-
CION. Control absoluto y plena conciencia de la ciencia que se

esta aprendiendo o gjerciendo.
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TECNICAS

SHIZENTAI

_(Posturao actitud del Aikido antes de empezar el combate) la
posicion es fundamental. De pie, con la espalda bien derecha. Los
pies, ligeramente separados, guardando siempre unaciertadistancia
entresl. Si estadistanciano esté bien calculadase dificultalaaccion.
Cuando es excesiva 0. cuando es demasiado pequefia, |a estabilidad
no es laperfecta. Un pie debe estar algo mas adel antado que € otro,
con las puntas mirando hacia afuera. Las rodillas levemente
flexionadas y relgjadas. Los dedos de ambas mano extendidos,
enfrente del cuerpo, a la altura de la cintura. Codos, levemente
flexionados. Los pulgares, hacia arriba. Debe adoptarse esta posicion
de lamaneramas natural posible; de modo que si usted siente que no
se hallacémodo, que sefatiga, es sefid clarade que no haadoptado
la postura correcta. Los musculos no deben estar tensos, sino
naturales.

Observe con detenimiento las dos fotografias (Figs. 1y 2
muestran |a forma correcta de adoptar la actitud o pos cion desde
tres angulos distintos, y repita el gercicio hasta lograr hacerlo
con correccion tanto por € lado izquierdo como por € derecho.
Repetimos: la espalda erguida. El peso de la parte superior del
cuerpo gpoyado con comodidad, sin esfuerzos, y en buen equilibrio
sobre la mitad inferior. Los ojos, firmes sobre los del. adversario.
Esto estambién fundamental. Una migada firme y serenayainfunde
respecto.

Una posicion defectuosa resta a las técnicas gran parte de su
eficacia. Ejercite durante varias sesiones de entrenamiento Unica-
mente lamanerade adoptar lacorrecta posicion. Recuerde que en
Aikido nada debe hacerse de manera exa?erada o forzada,; sempre
debe estar presente la naturalidad. Si Ta posicion es buena, se
advertira en la gecucion de una toma una evidente armonia,
simetria y soltura. Cuando la posicion adoptada no es la correcta,
los movimientos apareceran torpes, forzados, antinaturales. Sin
una buena posicién no existe progreso posble en el Aikido. Por
otra parte, cuando en el curso de las practicas se advierte que
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una persona se relaja hasta el punto de perder |a posicion correcta,
es un evidente indicio de su falta de forma. Por |o cual se reco-
mienda realizar un especia esfuerzo y tratar de cultivar con inten-
sidad labuenaposicion.

Repita constantemente, durante unos cuantos dias —inclusive
entre un gercicio y otro— laprécticadelaposicion. _

Hemos dicho que la distancia de los pies debe estar bien cal-
culada. Para €llo, observe las fotografias, que se han tomado con
toda minuciosidad. Pero la separacion correcta ha sido calculada
de la siguiente manera; la distancia de un pie a otro debe ser igua

FIG. 1
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alaque exise entre € talén y larodilla. Para medirla répidamente,
no tiene mas que apoyar una rodilla en el suelo; asi, la rodilla
tiene que tocar levemente € tobillo dd otro pie. Esta medida es
valida en todas direcciones: hacia adelante, hacia atras o hacia

FK5 2
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EJERCICIOSDE EQUILIBRIO Y COORDINACION

‘Vamos a ver algunos %'erci cios de sincronizacion en la apli-
cacion de |as técnicas Aikido.

Ejerciciol _

(Para desequilibrar a un enemigo que nos toma por una mu-
fiecay empuja hacia adelante). o

Ambos practicantes deben empezar por adoptar la posicion
correcta. Cada uno debe avanzar su pie derecho. Miradas soste-
nidas sobre los gjos. (Fig. 3).

FIG. 3

_ Lapersona que hara |as veces de atacante (Uke) toma la mu-
fieca izquierda del atacado (quien sera € que apligue las técnicas
da ddl ado ( e I |
del Aikido yague en japoneés recibe ladenominacion de T ori), Este
a ser agarrado, coloca rgpidamente su pie izquierdo delante del

derecho (Fig. 4).
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~ Enseguida €l atacado gira por su lado derecho, retrasando su
ﬁle_dereqho en un movimiento circular, a tiempo que vuelve
acia arriba la palma de su mano izquierda, mientras alarga y
separa el brazo izquierdo del cuerpo. El atacante (Uke) comen-
zara a perder su equilibrio por la sencilla razon de que el atacado
ha salido del radio de accion del empuje que lo hacia desplazar

hacia atras. (Fig. 5).

FIG. 5
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El atacado completa, con movimientos rapidos y precisos, la
accion antes descripta hasta quedar mirando en la misma direccion
?lge Slé)eneml go quien perdera, ahora, su equilibrio por completo.

19

En este instante, & atacado puede pasar tranquilamente a la
condicion de atacante por cuanto tiene a su rival a su merced
para aplicarle cualquier técnica dé Aikido para dejarlo definitiva
mente fuera de combate. Una persona que no mantiene su equili-
brio es susceptible de ser vencido con absoluta facilidad.

Si e gercicio ha sido gjecutado con la debida correccion, e
brazo izquierdo del atacado se hallara paralelo al del otro, a tlempo
que eId pie derecho se habra fijado con firmeza detras de su
izquierdo.

Todo €l gercicio deber ser realizado como s tratara de un
Unico movimiento, continuo y suave. Naturalmente, Jaaralograr la
coordinacion necesaria serdn menester varios y arduos ensayos.
Pero quien hace de Tori (el que ha sido atacado) no debe desani-
marse si las cosas no resultan los suficiente favorables para é:
esta gprendiendo y debe repetir, bien concentrado, todo € juego
varias veces. Es recomendable eme los practlcantes intercambien
SuSs respectivos papel es para, asi, poder aprender ambos|astécnicas
de defensa personal.
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Ejercicio 2

(Técnica para desequilibrar & un atacante que nos ha tomado
por las dos murfiecas y nos empuja, por €llas, hacia adelante).

El enemigo toma |as dos murfiecas del atacado y empuja con
fuerza. El primer movimiento del Tori éatacado) es adelantar su
pie izquierdo hasta dejarlo a la misma altura del pie derecho del
otro (Fig. 7). El segundo movimiento del Tori, gecutado sin solu-
cion de continuidad con € primero, es oscilar hacia atras con €l
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pie derecho al tiempo que extiende | os dedos de |as manos, juntas,
cuyas palmas volveran, con lentitud, hacia arriba (Fig. 8).

FIG. 8

Al oscilar hacia atrés, el atacado habréa cedido al empuje del
otro. Enseguida, al mismo tiempo gue continda desplazando hacia
atras su pie derecho, va levantando los brazos. De esta manera,
obligard a girar al atacante (Fig. 9).
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FIG. 9

Llegado a esta situacion, el atacante movera su pie derecho
hacia su izquierdo, obligadamente. Lo cual hara que su pie izquierdo
se corrahacialaizquierda. Mas no habréa soltado su toma de mufiecas
(Fig. 10). Ahora el Tori (atacado) se da vuelta, efectuando el giro
sobre sus pies, al tiempo que extiende | os brazos sobre la nuca, con
toda vivacidad. Ejerciendo este movimiento, se hallara,
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FIG. 10

consecuentemente, de espaldas al Uke, con los dedos de los pies
hacia afuera. (Fig. 11).

El atacante ha sido, pues, dominado. En esta posicion ya no
plodr.é gjercer ningunafuerza, pues ellasolo | e causaria mas dolor "
€él mismo.
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FIG, 11
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Ejercicio3
(Para hacer perder €l equilibrio a un atacante que nos ha
tomad%Por |las mufiecas y nos empuja hacia él). o
El alacante nos toma'por ambas muiecas y tira hacia é (Fig.

. El atacado o Tori se apresuraacorrer su pie derecho a tiempo

FIG. 12
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que extiende sus brazos, con los dedos de las manos bien extendi'

dos, en la direccion del Uke, es decir hacia donde se sentia empu-

j(ado. EBI) brazo izquierdo debe estar mantenido debgo del derecho
Fig. 13).

FIG. 13
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. Répidamente, el atacado levanta los bra2os. Con este sorpre-
sivo movimiento (el atacante no podia esperar que su prisionero
cedieraa su tirdn, sino que esperaba, si, que se resistiera) el Uke
S?] v?{:a obil4 0o a sostener € peso de su cuerpo sobre su pie dere-
cho (Fig. 14).

FIG. 14
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De inmediato, €l Tori gira hacia la derecha, sobre sus pies.
El otro levantara el pie izquierdo, por lo cua, para tratar de con-
servar @ equilibrio, girara hacia su izquierda para asentar con fir-
meza su pie derecho en @ otro lado. Lo importante en este instante
del gercicio es que ambos giren coordinadamente. Es decir: efectla
su movimiento de giro €l Tori y, coordinadamente, el Uke hace
lo propio (Fig., 15). Observar que los brazos del atacado (Tori)
aun se mantiene levemente |evantados por sobre su cabeza, con
los dedos de |as manos extendidos.
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La siguiente fotografla (Fig. 16) muestra € desenlace de este

geru cio. Los brazos ddl Tori se apoyan rapidamente sobre la nuca

el otro, al tiempo que su tobillo derecho se dirige hacia adentro
con los dedos de los pies hacia afuera.

El atacante permitird —en ningun momento ha soltado las
mufiecas del Tori— que el otro guie sus brazos.

Es aconsgjable practicar este gercicio con lentitud, con € fin
de advertir bien todos los movimientos. El secreto de eta préctica
reside en la coordinacién de ambos jugadores. Por esta razén es
que debe gecutarse con lentitud y pensando bien lo que se esta
haciendo, ya que s la coordinacion de movimientos no se logra,
pueden ocasionarse lesiones en cualquiera de los participantes
dd gercicio, tales como esguinces muscul ares en brazos y espaldas.

FIG. 16
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Repetir esté gercicio de diez a quince veces por sesion (las sesiones
deben durar una hora, aproximadamente, y por |0 menos tres veces a la
semana). Al cabo de dos o tres sesiones de préctica, ambos practicantes
habrédn logrado la requerida coordinacién, moviéndose simultanea y
sincronizadamente.

EJERCICIO DE PREPARACION Y RESISTENCIA

No olvidar en ninglin instante que | os g erci ci os deben practicarse con
extrema prudencia. Las técnicas Aikido sdlo se aprenden correctamente S
existe, en las précticas, un perfecto entendimiento entre Tori y Uke.
Mucha colaboracién, pues, entre ambos practicantes durante las sesiones
de entrenamiento.

El Uke debe ayudar al Tori fingiendo hacer fuerza, pero en verdad
debe aflojar sus tomas para evitarle dificultades a Tori cuando éste
deba practicar € giro de sus mufieca.

Veamos este g ercicio de preparacion y resistencia

El atacante (Uke) toma con firmeza (aparente) la mufieca y €
antebrazo izquierdos del Tori (Fig. 17).
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El atacado, rapidamente, gira en redondo sobre sus pies. El
Uke intentara sujetarlo como muestra lafotografia (Fig. 18).

El atacado completa su giro. Aunque € atacante alin conserva
su toma, ya su posicion no eslaquele conviene: esta desequilibra-

18
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do, lo cual constituye, sin duda, una apreciable ventaja para que el

atacado pueda aplicar una llave o cualquier otro golpe. (Fig., 19)
Conviene repetir este gercicio varias veces durante todas las
sesiones de préactica, hasta lograr la sincronizacion de movimientos
necesaria. Repetimos que & Uke debe ayudar @ Tori aflojando su
tomade mufieca, puesto que éste tendriadificultades para efectuar el
giro gque termina por desequilibrar al atacante. Por supuesto, una
vez lograda |la técnica requerida, € atacado podra proceder por mas
gue € otro lo sujete con toda su fuerza.
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EJERCICIO DE LLAVE, COMBINADA CON PROYECCION

A partir de este capitulo, los gercicios tratan de llaves, estran-
gulacionesy proyecciones. Pero € lector no debe acderar por su cuenta e
aprendizaje de dichas técnicas, sino seguir, paso a paso, |as indicaciones
correspondientes. Cualquier iniciativa, en este sentido, puede ocasionarle
graves lesiones. Prudencia, entonces, y sumo cuidado en todos los
movimientos.

Ejerciciol

(Paralos casos en que d atacante nos hatomado las dos manosy nos
empuja hacia atras).

Igual posicién inicial que en €l primer gercicio mostrado en los de
equilibrio y coordinacién. Es decir, que ambos adversarios comienza por
adoptar laposicién o actitud correctadel Aikido: cadauno debe avanzar
su pie derecho Miradas sostenidas sobre losojos(Fig. 20

FIG. 20
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_En cuanto & Uke éatacante) empieza a empujar a otro hacia
atras, por las manos, €l Tori (atacado) toma la muiieca derecha
de su atacante, por adentro, y extiende sus brazos en direccion a
empujon, d mismo tiempo que describe un arco con € pie derecho,
conlo cua dejasu cuerpo paraelo a del atacante (Fig. 21). Observe
lafotografia: € Tori haquedado con los brazos bien extendidos

FIG. 21
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Inmediatamente, € Tori, sin soltar las muiecas del otro, gira
hacia su derecha (Fig. 22), estando perfectamente equilibrado sobre

sus pies, mientras que € Uke queda ya dominado, en puntas de
pie, forzado por el movimiento giratorio del Tori.

FIG. 22
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Las tres siguientes fotografias muestran con suficiente claridad
los siguiente movimientos, o sea lallave en v seguida de proyec-
cion (Figs., 23,24y 25). El Tori avanzasu pieizquierdo, gira hacia
la derec a, en redondo; & Uke debera dejarse guiar natural mente
Pernos movimientos del Tori, quien aplicara una presion gradual,
accionando hacia abgjo y hacia adentro a mismo tiempo. Esta ac-
cion trabara por completo e brazo y murieca derecha del Uke,
destruyendo simultaneamente su equilibrio por detrés. La continua
presion del Tori provocaralacaidadel otro. El golpe no serasuave
sino violento, por lo cua se debe tener mucho cuidado en la
practica de este giercicio. Notese que € Tori sigue sujetando al
Uke por lamufieca, alin en €l suelo.

Recordar que & Tori debe aplicar una presion muy controlada,
pues de o contrario podria lesionar seriamente a compafiero de

Juego
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FiG. 25

36




AIKIDO Técnicas de Defensa Personal 37

DEFENSAS CONTRA GOLPES

Antes de comenzar a practicar 10s g ercicios que siguen, es necesario
haber practicado intensamente los anteriores. No es posible apresurarse
para aprender las técnicas del Aikido. Todo requiere un tiempo. No se
debe pasar alos movimientos mas dificiles—aungue su apariencia, enlas
fotografias, parezca fécil— sin antes haber dominado totalmente los
preparatorios. Por otra parte, recordamos lo anticipado en las primeras
paginas: no resultara facil anadie lograr € éxito completo en combates
reaes, s antes no se aprendié adominar a detalle cada movimiento.

También es importante conservar un estado fisico aceptable.

Si bien escierto que la defensapersonal es un arte ideado paraque
una persona de poca contextura fisica—hombres o mujer pueda luchar,
y vencer, aotrapersonade doble aturay peso, de gran potenciafisica, no
€S menos cierto que con una pequeia preparacion no sdlo nos hallaremos
en mejores condiciones para efectuar |0os movimientos de cadatécnica, Sino
también en mgores condiciones parad diario vivir.

NoO es necesario ser un atleta, ni tampoco practicar intensos g ercicios
fisicos diarios ( para €llo hay libros especializados en distintas culturas
fisicas), pero si es recomendable redizar diariamente algunos gercicios
que nos ocuparan pPoco tiempo y que no requieren gparatos ni lugares
adecuados, como podria ser un gimnasio. Lo que s lleva tiempo, es
aprender € dominio completo de las técnicas del Aikido, que nos
capacitan para defendernos eficazmente contra € ataque simultaneo de
dos 0 més personas, y entonces es absol utamente i mprescindible practicar
una hora, aproximadamente, dos o tres veces por semana; y como esto
aln no sera suficiente, |o positivamente aconsejable es recurrir a un
buen profesor de Aikido y bajo su ensefianza y supervision practicar
duramente un periodo de afios. Mas no se apresure adesanimarse € lector.
Este manual tiene por objeto introducirlo en & conocimiento de este
extraordinario arte de la defensa personal e interesarlo debidamente. Si €
lector advierte laimportancia, através de estos conoci mientos basicos, ya
habra logrado un paso fundamental. Y nuestro propdsito se vera
satisfactoriamente cumplido.

Deciamos que es recomendabl e realizar diariamente algunos
gjerciciosfisicos. Y, agregamos, también esimportante aprender
dominar, aunque elemental mente, los movimientos de manos y
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Los smples gercicios que presentamos a continuacion, que
respondan a un método popular de gimnasia, pueden practicarse por la
mafiana o por la noche, cuidando siempre de no hacerlo inmediatamente
después de las comidasy realizarlos en un lugar bien ventilado o, mgjor ,
a airelibre.

RESPIRACION

Antesde pasar alastécnicas Aikido defensivas contra gol pes, veamos
las normas elemental es de una buena respiracion.

Es cosa generadmente sabida que los animales saben respirar sin
necesidad de aprendizaje alguno.

Muchos siglos atrés, d Hombre —lo mismo que |os animales-tenia un
térax perfecto y la respiracién funcionaba como algo sencillamente
natural. Luego e Hombre comenz6 a algarse mas y més de la
Naturadeza,.. y olvido de cumplir con € celo que es estrictamente necesario,
con unafuncion fis ol égica de tantaimportancia como lo eslarespiracion,
por lo cua su capacidad pulmonar fue reduciéndose paulatinamente.

El descuido de una buena respiracion es e motivo del fracaso de
muchos aficionados alas préacticas y competencias deportivas.

Si no respira bien mientras se efecttan los movimientos de cada
técnica, el organismo estd expuesto a laintoxicacion.

Es necesario aprender arespirar poco a poco, porgue si se hace de
golpe, la cabeza parece dar vueltas, produciéndose mareos.

V eamos, entonces, |aforma correcta de respirar:

Inspirar por lanarizy espirar por laboca, teniendo en cuentaque esto
es bueno hacerlo continuamente y en cualquier lugar, no Unicamenteen
sesiones de gercitacion. Siempre, continuamente, hay que respirar
correctamente. En la calle, mientras caminamos, se puede respirar
correctamente; evitando la inspiracion por la boca se habra avanzado ya
mucho en latécnicadelaperfectarespiracion. Acostumbrarse adormir con
la boca cerrada, es algo que ayuda mucho a la respiracion correcta. La
inspiracion por lanariz tiene por objeto calentar, purificar y humedecer
el are.

Las fosas nasales tienen que edtar constantemente limpias para asi
permitir mas facilmente la entrada del aire. El mejor consgo:
respiracion lentay profunda por lanariz, con la boca cerrada.

Y veamos un simpley excelente gercicio respiraorio:

De pie, con lostohill os ligeramente separados, |os brazos colgando a
los costados del cuerpo.

Coordinar |os movimientos:

1) Elevar los brazos hasta la vertica y aspirar lentamente,
|levantdndose sobre | os talones;
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2) Espirar d mismo tiempo que se descienden |os brazos hastalos
costados del cuerpo, y se descienden los talones hasta tocar €l suelo;
volver alaposicion vertical.

EQUILIBRIO

El mantenimiento dd equilibrio corpora es de la mayor importancia

para g ercer con buen éxito la defensa personal.
~ Conun perfecto equilibrio, podremosiniciar un atague o responder al
mismo.

El equilibrio se obtiene de una inica manera: distribuyendo € peso
del cuerpo sobre los dos pies, y balanceando € cuerpo hacia adel ante.

Los movimientos fundamentales para la defensa o € atague son
cuatro. Avance, retroceso, desplazamiento lateral derecho y laterd
izquierdo.

Estos cuatro movimientos se deben Doder redizar sin perder en ninglin
instante & equilibrio corporal.

Debe recordarse sempre: salvo en los golpes, € luchador silo debe
mover sus pies arrastrandolos, sin levantarlos ddl suelo y siempre
ligeramente separados entre si; las rodillas un poco flexionadas; €l peso
del cuerpo distribuido sobre ambos pies y algo por delante, o cual
per_rgite gjecutar los cuatro movimientos antes citados con toda solturay
rapidez.

Mantener € equilibrio perfecto sobre ambos pies; lo repetimos,
porque ello eslo més importante en e arte de la defensa persond.

Veamos

1) Enlos desplazamientos hacia atras o hacia el lado derecho,
€l pie derecho es @ primero en moverse; € izquierdo debe seguir
& movimiento del pie derecho, pero sélo con medio paso.

2) En los desplazamientos hacia adelante o hacialos laterales
izquierdos, € primer paso debe darse con € pieizquierdo; jamas
con € derecho.

3 Nunca deben cruzarse |os pies (el derecho por delante del
izquierdo o viceversa).

Los gercicios fundamentales para poder practicar € Aikido con

buenos resultados son los que hemos visto: respiracidn, equilibrio.
L os que siguen, aunque no son imprescindibles para cultivar € arte que
Nos ocupa, son también convenientes, como hemos dicho d principio de
este capitulo, para mantener un buen estado atlético, sin necesidad de
resultar, precisamente, |os que se dice un

Atleta
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Los gercicios que damos a continuacion, comenzando por los del
tronco, le permitiran mantener un aceptable estado fisico paraactuar en la
defensa con maés agilidad y seguridad. Para realizarlos no es necesario
gecutar una y otra vez d mismo gercicio 0 movimiento, o serie de
movimientos, hasta perfeccionarse en dlos; aqui no se buscala excedencia
alética, sno un nivedl medio de adiestramiento genera, Su mismo
organismo le dira cuando debe descansar y cuando puede seguir
gercitdndose. Ejerciciosdel Tronco

Manos en cadera, piernas separadas.

Flexion del tronco hacia adelante.

f Rotacién del tronco aladerecha, atras, alaizquierday de vueltaal
rente.

Repetir avoluntad. Al cabo, descansar.

Otro.

Rotacién del cuerpo sobrelacintura, en sentido inverso al anterior:
alaizquierda, atras, aladerechay retorno al frente.

En € momento en que se realizalarotacion, los hombros deben ir
hacia atras, mientras |a cabeza se mantiene erguida sobre €l cuello; las
rodillas, siempre firme. Flexion derodillas

L os movimientos deben ser coordinados.

Extender los brazos hacia addlante, con las palmas hacia abgjo;
flexionar las dosrodillas a maximo. Volver alaposicioninicial y repetir
el movimiento. Mantener constantemente las espaldas y 1os nombres bien
erguidos. Ejercicios de cintura

De pie, piernas bien separadas; brazos levantados hacia arriba y
unidos sobre la cabeza, dedos entrelazados. Flexionar @ cuerpo hacia
adelante y abajo, hasta que las manos pasen por entre las piernas
separadas.

Repetir este gjercicio a voluntad y descansar.

Otro:

Es una variante del movimiento que hemos visto. Desde la postura
inicial se flexiona el cuerpo hacia adelante y se lanzan los brazos con
las manos unidas, a la derecha de la rodilla derecha. Al cabo, invertir la
direccion: las dos manos, unidas, pasan a la izquierda de la rodilla
izquierda.

Otro:

Elevar los brazos todo lo que se pueda, estirandolos, para€eos a
cuerpo, con las palmas de las manos hacia adel ante, |os talones apoyados
en el suelo. El cuerpo debe quedar bien extendido hacia
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arriba con lasrodillas también bien extendidas. Se flexionatodo €l
cuerpo, alaalturade lacintura, tratando de tocar con las puntas de
los dedos|a puntadelos pies. Volver alaposicion extendida, manos
arriba de la cabeza y repetir el gercicio unas diez veces. Elevacion
del cuerpo
Acostarse sobre el estdmago, con la cara en el piso; manos

apoyadas por las palmas ala altura de los hombros. Elevar todo el
cuerpo; cinturay rodillas en plena extension, al enderezar los codos
para elevar €l tronco. El cuerpo, pues, se eleva tocando el suelo
Unicamente con las puntas de los pies y de las manos. Luego se
desciende el cuerpo hastatocar otravez el sueloy serepitetodo €
movimiento tres o cuatro veces. Este g ercicio es de gran importancia
para desarrollar los muscul os de brazos, hombros y espalda.

. Veamos, ahora, los gjercicios de defensas contra gol pes.
Ejerciciol
(Contra un golpe por arriba de la cabeza). Ambos practicantes
inician los movimientos col ocandose en la posicion adecuada del

Aikido (Fig. 26).
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De pronto, sorpresivamente el atacante (Uke) intenta descerrajar
al otro un golpe con el brazo» de arriba abajo, Mas €l
Tori (atacado) que ha previsto el atague, por cuanto éste se le ha
ofrecido de frente, salta rapidamente hacia adelante, pasando a la
iniciativa, con € objeto de detener con su brazo derecho el brazo derecho
de! atacante. Ambos jugadores deben tener 1os dedos de las manos bien
extendidos (Fig. 27).

Elz 27
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Antes de entrar en contacto con €l brazo del atacante, € Tori
adel anta su pieizquierdo a mismo tiempo que golpea con lapalmade
Su mano izquierda, la articulacién del codo derecho, aproxima-
damente. Este golpe debe ser efectuado haciaarriba. A continuacion
y con toda rapidez (se debe ensayar mucho este movimiento) toma

gg;l su mano derecha, el extremo del brazo derecho del Uke (Fig.

FIG. 28
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La fotografia (Fig. 29) muestra la siguiente posicion de los
practicantes, pero vista desde atrés. El Tori contindla empujando
sobre el codo del otro, guiando su mufieca hacia su derecha. Acto
seguido, flexiona su rodilladerechaal tiempo que extiende hacia atras
su piernaizquierda, con €l fin de poder dominar con mas amplitud al

Uke (Fig. 30).

FIG. 30
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Ahora d Tori gira, adelantando su pie izquierdo, dando un fuerte
golpe de cadera contrala cadera del Uke. Esto haraqué d Uke seincline
hacia adelante, perdiendo totalmente su equilibrio (Fig. 31).

FIG.31
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Empleando sdlo una ligera presion, € Tori empuja hacia arriba y
abgjo € brazo del otro. Aqui esimprescindible que el Uke se deje caer por
propiainiciativa, paraevitar unapeligrosalesion (Fig. 32).

Yae Ukeestden d suelo, mas e Tori no lo hasoltado. El Uke

Flz 292
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debera evitar toda brusquedad en la caida; para ello debe desli-
zarse apoyando su rodilla izquierda en el suelo y girar su cara
hacialaderechacon el fin de evitar un golpe en ella (Fig. 33). El
Tori no suelta su toma sobre el brazo derecho del otro, obligandolo,
asi, a ponerse aras del suelo; se arrodilla a su lado al tiempo que
estira el brazo del Uke (Fig., 34),

FIG. 33
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Este gjercicio debe realizarse con toda serenidad. El Tori no debe
gjercer latorsion con brusguedad, sino toda suavidad. El Uke
tampoco g erceraresistencia, como s laluchafuese en serio pues podria
sufrir una grave lesién en el brazo.

Ejercicio 2
(Contraigual golpe al del gjercicio anterior - Variante).
L os practicantes comienza adoptando la actividad del Aikido (Fig.

35). Tori: pieizquierdo adelantado y Uke, pie derecho.
El atacante trata de atacar con su brazo derecho, intentando un golpe

de arriba abgjo.

Eix 2R
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En este ejemplo el Tori no habia previsto el ataque Por o
inesperado, pues, solo atina alevantar ¢, antebrazo derecho con €l
objeto de detener el impacto. Rapidamente, toma mufeca y brazo
(por encima del codo) del atacante (Fig. 36)

FIG. 36
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El atacado gira, continuando €l movimiento anteriormente iniciado, con
todarapidez, quitando € gol pe de brazo que habiaintentado el Uke, ahora
sin tomarlo, sino con el apoyo de su mano Fig. 37).

FIG. 37
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Continuando el movimiento, ahora el Tori toma con vigor la
mufieca del otro. El Uke queda, como se advierte en la fotografia,
con su brazo derecho totalmente extendido y algo haciaabajo . (Fig.
38
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El Tori flexiona sus rodillas. Ahora sbélo bastara una ligera
presion para que el Uke caiga. (Fig. 39).

Observe todos |os movimientos en las fotografias. El golpe que el
Uke intentard, de arriba abajo, ha hecho movilizar el brazo derecho
del Tori, quien no hizo méas que utilizar el movimiento del otroensu
propio provecho, ayudandole abgjar... precisamente. Primero lo hecho
sin tomarle la mufieca; luego la ha tomado para ejercer la presion
necesaria para vencer totalmente al atacante.

EiI~ 0
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LLAVE DE MUNECA

Las fotografias muestran con claridad la manera en que Tori
debe tomar la mano del atacante.

Primer paso: (Fig. 40) Observe la posicion correcta de |os
dedos del Tori a tomar la palma de la mano del Uke. _

Segundo paso: (Fig. 41). Ahora la mano izquierda del Tori
toma la mufieca del Uke.

HG. 40

FiG, 41



ANDRE LEMONNIER 54

Tercer paso: (Fai\lg 42). El Tori aprietala murieca del Uke con

su mano derecha, al tiempo que con la izquierda ejerce presion

Qafla arriba de la mano. Esta operaciéon provoca un agudisimo
olor.

FIG. 42
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Ejercicio 3 o ] )
def ((Slg)ntra igual golpe de los gercicios anteriores - Variante de
ensa).
_ Ambos practicantes empiezan_por adoptar la actitud del
Aiki-do. (Fig. 43). Obsérvese que @ Tori adelanta su pieizquierdo,
en tanto que el Uke avanza su pie derecho.
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El atacante amaga & golpe con su brazo derecho. El atacado
sdta hacia un costado con ambos pies, levantando su antebrazo
derecho con € objeto de detener € imprevisto golpe (Fig. 44),

Fig. 44
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Rapidamente, el Tori lleva e golpe del otro hacia abgjo, apro-
vechando su propio impulso; enseguida toma los dedos de la mano
derechadel Uke (Fig. 45). Obsérvese que €l Tori debe hacer deslizar
su mano izquierda por el antebrazo derecho del Uke.

FIG. 45
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El atacado sigue haciendo girar |a pamade lamano del otro,
atrayéndola hacia su cadera (Fig. 46).

FIG. 46
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Ahora e Tori efectda una llave de murfieca ((éue veremos en
detalle a final del gercicio provocando la total derrota del ata-
cante (Fig. 47).

FIG. 47
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A continuacién, € Tori tiradelamano del Uke en direccion
del sobaco derecho de éste. (Fig. 48). Ahora, €l brazo izquierdo
del Tori debe halarse bien estirado Enseguidatira hacia atras, 1o
cua haraque el Uke, por el dolor, quede a merced, vencido, del
Tori.

FIG. 48
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Enesteinstante, € Tori (si laluchafuese autentica), propinariaun
cachetazo al Uke con toda energia, pues éste nada podria hacer
por esquivar € golpe (Fig. 49).

FIG. 49
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Mas el Tori sigue desplazando su antebrazo derecho contra
laarticulacion del codo del otro, erciendo una presion hacia abajo,
al tiempo que reculasu pieizquierdo y retrocede su mano del mismo
lado. (Fig. 50). Con dllo, causaralacaidadel Uke (Fig. 51)

FIG. 50
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FIG.51

63
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En esta posicion, el Tori puede, aln, apresar el brazo derecho del
atacante y retorcérselo (Fig. 52).
Veamos, en detalle, latoma de mano o llave de mufieca, que €l

FIG. 52
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Tori debe ejecutar: observar las fotografias con atencion y practi-
car latoma varias veces (Figs. 53, 54, 55y 56).

FlG. 53

FIG.54
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HG.55

FIG. 56
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DEFENSASCONTRA TOMAS DE UNA MANO

Vamos aver agunas técnicas para defendernos de un enemigo que
nos toma una sola mufieca con una de sus manos.
Ejerciciol

El enemigo ha logrado tomar la mano derecha del Tori. Este, de
inmediato, descerraja un golpe al rostro de Uke, con la pama la mano
libre (Fig. 57). Prabablemente este golpe no resulte muy
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efectivo, por cuanto el Tori se hallaba desprevenido y sélo atinara
a golpear — y esto si sus reflejos estan en perfectas condiciones
— sin demasiada fuerza. Pero o cierto es que este sorpresivo mo-
vimiento lograra, sin duda, desviar laatencion del enemigo, aunque
sea solo momentaneamente.

Enseguida, el Tori gira haciaarriba su palmaizquierday toma
la palma de la mano derecha del Uke (Fig. 58).

FIG. 58
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El Tori tirara todo lo que sea necesario para liberarse de la
toma de su mano izquierda, al mismo tiempo que mantiene con

\(/li:gorszl; propia toma, efectuando enseguida una llave de mufieca
ig. 59).

FIG, 5¢
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Al tiempo que € Tori mantiene sus brazos bien extendidos
siguiendo el tiron con los dedos de su mano derecha, ejercera

unapresion haciaabajo con el canto izquierdo de su mano derecha,
lo cual hara caer el Uke (Fig. 60).

FIG. «0
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_ Yad enemigo en tierra, € Tori pondra la palma de su mano
izquierda contralaarticulacion del codo derecho del otro, al tiempo
seguiracon sutomade lamano derecha. El brazo del atacante estara,
naturalmente, totalmente inmovilizado, éste sentira un fuertismo
dolor en € codo, casi imposible de soportar Sin desvanecerse (Figs.

61y 62).

FiGc. 61
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FIG. 62

72
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Ejercicio 2

Esta técnica comienza suponiendo una similar toma del atacante a
ladel gercicio anterior (Fig. 63).

FIG. «3
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El atacado Tori retrocede su pierna derecha, en movimiento circular,
hasta dgar € cuerpo en la posicion que muestra la fotografia.
Simultaneamente a ese movimiento, ha extendido su brazo izquierdo a
tiempo que toma la mufieca derecha del Uke con su mano también

derecha. (Fig. 64).

IFIG. «4
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El Tori, conservando su brazo izquierdo alargado, palma de la
mano hacia arriba, pone la parte superior del brazo encima de la
articulacién del codo derecho del enemigo. Adl, tirara hacia atras y hacia
abgjo del brazo derecho ddl Uke, a tiempo que empujara hacia adelante
con & hombro izquierdo,- Este movimiento hara que el Uke se proyecte
hacia adelante con toda violencia (Fig. 65).

FIG. 65
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DEFENSAS CONTRA TOMASDE SOLAPA

Ejerciciol

El atacantetomaal Tori por lasolapaizquierdacon su mano derecha;
agresion que el atacado trata dé repelar haciendo un rgpido movimiento
con su mano derecha como para intentar golpear a su enemigo. El Uke,
entonces, protegerd su cara cubriéndose con € antebrazo izquierdo y €l
Tori agarra su mufieca derecha, con la mano izquierda, presionando con
vigor en € hueso redondeado de la articulacion de la mufieca, cara
exterior (La presién en ese punto critico del nervio se efectia con la
tercera articulacion del cuarto dedo). Observe, en la fotografia, la
colocacion exacta del canto delamano del Tori (Fig. 66).

FIG. 66
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~ Réapidamente, € atacado adelanta su pie derecho, d mismo
tiempo que empuja, vigorosamente, € hombro y brazo derecho por

debajo delaparte superior del brazo derecho del atacante. Observe
lafotografia detenidamente (Fig. 67)

FIG. 67
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El Tori sigue agachandose, debgjo del brazo derecho del otro, al
tiempo que gira en redondo sobre los pies (Fig. 68).

FIO. M

78
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Ahora, a mismo tiempo que € Tori se va incorporando, len-
tamente retuerce U pama de la mano del Uke; su mano izquierda
permanente extendida (Fig. 69). Ya e atacante esta fuera de toda
posibilidad de lucha, por lo cual € Tori puede, en este instante

de a accion, aplicar unallave o proyeccion para terminar definiti-
vamente con su eventual rival.

Fig. 69
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Ejercicio 2

En principio, es idéntica la iniciacion de este gercicio a del
anterior. LaUnicadiferenciaconsisteenqueel Tori, al advertir €l
golpe de derecha que intenta descerrajarl e el otro, coloca su mano en
otra posicion. Para advertir este detalle, observe bien la foto* «rafia

(Fig. 70).

Fig. 70
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Con el pieizquierdo, el Tori se adelantahaciasuizquierda, al mismo
tiempo gque pone la cara externa de su mufieca y antebrazo derechos
contra el brazo derecho de Uke, poco mas abgjo del codo. (Fig. 71).

Fig. 71
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Acto seguido, € Tori bajacon vigor su mano derecha sobre €l brazo
derecho ddl Uke Lo cud traera como inmediata consecuencia la caida
del Uke (Figs. 72 y 73). Por supuesto, en este instante termina la
practica..., més s se tratara de un combate auténtico, €l Tori podria
concluir su obra defensiva aplicando a caido unavigorosallave.

Fig. 72
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Fig. 73

83
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DEFENSA CONTRA TOMAS DE DOSMANOS

Ejercicio
E1 atacante halogrado agarrar a tu presa con las dos manaos,
por los hombros (Fig. 74).

Fig. 74
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Ahora el Tori, continuando € movimiento sin solucién de con-
tinuidad, presiona con su antebrazo la mufieca izquierda del ata-
cante, al tiempo que sujeta su mufieca derecha (Fig. 75).

Fig. 75
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Acto seguido €l Tori retrocede un paso, con su pie derecho,
s tiempo que toma con vigor & dorso de la palma de la mano
derecha del otro (Fig. 76), quedando asi tomando con sus dos
manos la mufieca enemiga.

Fig.76
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Luego; el Tori presiona sobre el brazo derecho del atacante,

tirando hacia su izquierda. Este movimiento haré perder el
equilibrio aUke. (Fig. 77).

87
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DEFENSAS CONTRA GOLPES DE PUNO

~Vamos a ver agunas técnicas para atgjar golpes enemigos di-
rigidos al estdbmago o al rostro. Pero nos apresuramos aadvertir &l
principiante que no se haga ilusiones al respecto, por cuanto no le
resultara nada fécil lograr estas defensas en los primeros dias de
entrenamiento. Ejercicio 1 _ . _

Ambos jugadores adoptan la actitud del Aikido (Fig. 78). El
atacante se lanza a golpear el rostro del Tori con su pufio derecho,

FIG. 78
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mas éste desvia el pufietazo con lamano izquierda, al mismo tiem-
po que con la palma de su derecha golpea la mejilla izquierda
del Uke (Fig.79).

Fig. 79
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El Tori presiona hacia la izquierda la mufieca derecha del
Ukey al cabo, rdpidamente, desliza su brazo izquierdo por debajo
del brazo, desde la mufieca que presionaba hasta el costado eI
cuello del otro, al mismo tiempo que |ra con su mano derecha
desplaza hacia arriba ¢ brazo derec el Uke. Ver todas las
fotografias de esta secuencia con detenlml ento para conocer con
mas precision todo € movimiento (Flgﬁ. 80 y 81) La accion que
hemos descrito, efectuada por €l Tori, haraque e Uke caiga




AIKIDO Técnica» de Defensa Per sonal 91

irremediablemente. Entonces €l Tori, sin soltarlo, se arrodilla a
la derecha del caido, y apoyandose en su rodilla, y colocando su
mano derecha debajo de su 1zquierda, presiona hacia su derecha
con € cuerpo, al tiempo que mantiene & brazo derecho del Uke
bien rigido. Repetimos: observe toda la secuencia fotogréfica; el

movimiento no es dificil de gecutar, pero requiere precision y
varias précticas concientemente realizadas.

Fig. 81
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Ejercicio 2 o . i
- En esta préctica, €l atacante intentara golpear la cara del
ori.
Ambos adoptan |a actitud de Aikido, pero & Uke llevara sus
manos algo mas arriba que en los gercicios anteriores, pues su
intencion es dar un pufietazo en la parte dta del rostro del Tori

(Fig. 82).

FIG 82
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El atacante descerraja su golpe. El tori giraen redondo, hacia su
derecha, desviando el pufietazo, al mismo tiempo gque toma, con
su izquierda, la mufieca derecha del atacante. (Fig. 83).

(Fig. 83).



ANDRE LEMONNIER 94

Ahora el Tori apresa el pufio del atacante con su mano derecha
(Fig. 84).

Fig. 84
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~ El Tori pone, contra € codo derecho del Uke, su brazo
izquierdo; utilizando su mano derecha mantiene rigido € brazo del
otro As,, da un paso brusco con € pie izquierdo, con lo cual
empujara con hombro y brazo izquierdo, a tiempo que con la
derecha presiona hacia abajo (Fig. 85). Si e Tori continuara el
movimiento |ogico que se desprende de esta Situacion, € Uke se
proyectaria violentamente, cayendo de cara .1 suelo. De manera
entonces que el Ton debe actuar con sumo cuidado en este
giercicio para no lesionar la articulacion del codo de su
compariero de practica
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Ejercicio 3 o _
La accion de este gjercicio comienza adoptando ambos
practicantes la misma postura del anterior (Fig. 86).

Fig. 86).
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El Ukelanzasu golpe, alaparte superior ddl rostro d<,tro. Entonces
d Tori cruzalos antebrazos (derecho sobre € izquierdo), de modo que
el golpe del otro queda anulado en laV formada por |os antebrazos.
Para este movimiento, €l Tori debera flexionarse un poco y luego,
incorporandose, levantar los brazo por arriba de su cabeza (Fig. 87).

Fig. 87
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Con su mano izquierda, ahora el Tori desviahacialaizquierda
lamufiecadel atacante, al mismo tiempo que con la derecha envia
un impacto al rostro del Uke (Fig.. 88). Obsérvese en lafotografia
la manera exacta de golpear del Ton: con la palade su mano

Fig. 88
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Inmediatamente el Tori alarga su derecha colocando la palma debajo
del mentoén del Uke (Fig. 89). Para ejercer este golpe, es necesario que
se haya adelantado, vivamente, con el pie derecho.

Fig. 89
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Ejercicio 4

(Para defenderse de un atacante que lanza sus dos pufios, en "uno-dos",

hacia nuestro rostro.)
Los practicantes toman las mismas posturas que para los ejercicios

anteriores (Fig. 90).

Fig. 90
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El atacante envia un "gancho" de izquierda. El atacado retro-
cede, al tiempo que con el canto de su palma derecha, golpea
hacia abajo la cara interna de la mufieca del otro (Fig. 91).

FIG. 91
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Para no complicarlo con las explicaciones, observe las secuen-
cias fotogréficas con atencion (Figs. 92, 93. 94 y 95). En la Ultima
fotografia de este movimiento, el Tori presiona contra la

Fig. 92
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articulacion del codo con su brazo izquierdo, a tiempo que tira
hacia arriba la paima y mufieca del Uke; oste caera por obra del
fuerte dolor quelatomadel Tori le provoca. Ejecutar este gjercicio
con

Fig. 93
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calma, tomando todas las precauciones debidas. Se deben efectuar
los movimientos con gracilidad, sin emplear fuerza alguna y el
Uke no debe resistirse sino, antes bien, acompafar los movimientos
del compafieros.

Fig. 94
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FIG. 95
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Ejercicio 5

El Uke amaga un golpe a la sien derecha del Ton, quien
adopta la actitud de combate del Aikido (Fig. 96).

FIG. 96
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El Tori se apresura a avanzar, con un breve salto,
deteniendo con su antebrazo izquierdo el golpe, antes de
que este cobrara impulso. Simultaneamente, con el pufio
derecho impacta el rostro del atacante (Fig. 97).

FiG.107
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Répidamente, el Tori hace deslizar su antebrazo por debajo
del brazo derecho del atacante, mientras sigue, con €l otro ante-
brazo (izquierdo), es decir, con e que habia detenido el golpe,
empujando con vigor el brazo del Uke (Fig. 98).

Fig. 98
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El Tori pone su brazo derecho debajo de su izquierdo, atra-
pando el antebrazo del otro, mientras ejerce una presion
ﬂradual hacia atras (Fig. 99). Se recomienda ejecutar esta

ave con el maximo de precaucion, por cuanto es dolorosa en

extremo y podria lesionar seriamente el antebrazo
aprisionado.

Fig. 99
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Observe detenidamente la secuencia fotografica de este gercicio.
Ambos practicantes deben prestar atencion a la realizacion correcta de
los movimientos, pero sin gjercer ninguna fuerza durante su desarrollo
(Figs. 100, 101, 102, 103y 104).

Fig. 100
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El gjercicio comienza exactamente igual que el anterior. El Uke
se lanza al ataque y entonces el Tori se corre un poco hacia su
derecha, al tiempo que gol peatereré derecha del atacante, de arriba
abajo; de inmediato se desplaza a su izquierda,

Fig. 101
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adelantando el pie derecho, poniendo su antebrazo derecho contra el
cuello del otro, de manera brusca; enseguida toma la mufieca derecha
del Uke (por su lado externo), con la mano izquierda, al tiempo que
presiona el cuello de su atacante con el antebrazo

Fig. 102
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derecho. El Uke caerd, sin duda, por efecto delatomade Tori. Lacaida
serda violenta; razon por la cua se recomienda practicar esta técnica con
sumo cuidado. Recordamos que toda responsabilidad, antes lesiones de
los practicantes, corre por su cuenta, ya que ni autor ni editor pueden
asumir ese compromiso.

FIG. 103
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Fig. 104
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Ejercicio 7

El comienzo de este ejercicio es igual al del anterior.

El atacantes proyecta su golpe, con la mano derecha, y el Uke lo
detiene golpeando su codo, con la derecha; luego, muy rapidamente,
desliza la misma mano hasta tomar la mufieca del atacante,
acompafiando el golpe hacia abajo (Fig. 105).

Fig. 105
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Ahorael Uke se corre un poco hacia su derecha, haciéndolo con el
pie derecho y agrega su mano derecha a la toma de mufieca. Ambos
pulgares deben hallarse cruzados en esta sujecion sobre el dorso de la
mano del otro.. Asi, g ecuta unatorsion de palma (Fig. 106).

FIG. 106
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Lamufiecadel Uke, se doblarapor efecto delatorsiony ellolo
obligardapermitir que su cuerpo seincline haciaabajo, cayendo por fin
al suelo (Fig. 107).

Fig. 107
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DEFENSAS CONTRA ATAQUESARMADOS

Vamos aver gercicios de defensas contraindividuos armados
de cachiporras o cuchillos. Naturalmente, en las sesiones de
gj ercitamiento no es conveniente utilizar un cuchillo de verdad,
pues ello podria acarrear heridas.

Ejercido 1
El atacante avanza para atacar, armado de una cachiporra. E1
Tori adopta la postura del Aikido (Fig. 108).

FIG. 108
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El Tori se corre lateralmente, hacia la izquierda, al mismo tiempo
que, con la mano izquierda, toma la mufieca del atacante (Fig. 109).

FIG. 109
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Ahora el atacado toma con su mano derecha el extremo inferior de
la cachiporra. Se recuerda que los movimientos deben realizarse de
manera continuaday no separados entre si (Fig. 110).

FIG. 110

Acto seguido € Tori pone su antebrazo izquierdo sobre la
articulacion del codo enemigo (Fig. 111). Tirando haciaatrascon la
mano que tiene tomada la cachiporra y haciendo presion con €
antebrazo izquierdo, causar @, sin duda, la caida del adversario.
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FIG. 111

Cuando el atacante haya caido, el Tori debera arrodillarse a su
derechay llevar € brazo, extendiéndoselo, tan Igjos como sea posible
(Fig. 112). El Uke hacaido, inevitablemente, por la presion contra
la articulacion del codo que ha efectuado el Tori.

FIG. 112



ANDRE LEMONNIER 122

Ejercicio 2

Empufando una cachiporra con la mano derecha, el atacante trata
de enviar un golpe, de revés, a la sien del Tori (Fig. 113).

FIG. 113
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El atacado se dedliza rdpidamente hacia su izquierda, a tiempo que
desviay tomae brazo armado con su mano derecha (Fig. 114).

FIG. 114
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Ahora el Tori retrocede un poco con el Pie izquierdo al tiempo
gue coloca su mano derechajunto alaizquierda; con ambas manos
presionay retuerce el brazo del atacante (Fig. 115).

FIG.115
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El enemigo caerairremisiblemente. Entonces el Tori afianzarasu
llave (Fig. 116).

FIG. 116
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Ejercicio3

Armado de un cuchillo, el enemigo tratara de atacar al Tori quien,
deinmediato, adoptaralaactitud del Aikido parael combate (Fig. 117).

FIG 117
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El atacado deberéaretroceder €l pie derecho, al mismo tiempo que
tomalamufieca, armada, por la parte superior, con su mano izquierda
(P4g. 118).

FIG. 118
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Avanzando un poco con €l pie izquierdo, el Tori empuja la
mano armada hacia afuera, con su izquierda, al tiempo que con la
base de |a palma derecha golpea con vigor la mandibula del atacante

(Fig. 119).

FIG. 119
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Ahora el Tori pasa su mano derecha a la mufieca derecha del
Uke, forcejeando, con ambas manos, hacia atras y hacia abajo.
Ambas manos deben colocarse de la manera siguiente sobre la mu-
fieca del Uke: cruzar el pulgar derecho robre la mano izquierda
(Fig. 120).

El atacante caerd al suelo por efectos de la mencionada llave
gjercida sobre su mufieca. La fotografia puede confundir algo al
lector (Fig. 120), por cuanto en la secuencia anterior parece ser
evidente que el Uke caerade espalda, pero en verdad no resultara asi;
caera boca abajo, si el gercicio se realiza siguiendo fielmente

FIG. 120
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los movimientos indicados. Ya en la posicion que muestra la tltima
fotografia de esta secuencia, el Tori debe apresurarse a colocar su
pie izquierdo junto a la axila derecha del vencido y asi ejercer presion;
con esta accion, sumada a la presién que continda haciendo sobre la
mufieca armada, con la mano izquierda, el Tori lograra que el Uke
suelte su arma (Fig. 121).

FIG. 121
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Ejercicio 4

El atacante trata de apufialear con su mano derecha, mediante un
golpede arribaabajo. El Tori adoptalaactitud del Aikido, atento a
ladefensa (Fig. 122).

FIG. 122
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Aqui el Tori debe proceder con suma velocidad. Antes que €l
brazo armado cobre impulso, debe saltar hacia adelante y detenerlo
con su mano izquierda, la cual tomara la mufieca enemiga; si-
multaneamente, debera impactar el abdomen del Uke con los nu-
dillos de su pufio derecho (Fig. 123).

FIG. 123
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Ahora, sin solucion de continuidad en los movimientos, d Ton lleva su
antebrazo derecho debajo de la axiladerechadd atacante (HG. 124).

FIG. 124
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Yael Uke estara derrotado. El Tori no tendra mas que presionar
hacia abajo la mano armada, que hace palanca con €l antebrazo
(observe lafotografia), para que el enemigo deje caer su cuchillo y,
de inmediato, caiga él mismo al suelo. Ejercicio 5

El enemigo avanza armado de un cuchillo en su mano derecha, listo
para asestar un golpe de arriba abgjo. El otro adopta la actitud del
Aikido paralalucha (Fig. 125).

FIG. 125
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Ahora observe detenidamente las tres siguientes fotografiasy .
advertird los movimientos a seguir (Figs. 126, 127 y 128) Con su pie
derecho, el Tori retrocede en movimiento de arco, al tiempo que
extiende su brazo izquierdo y toma la mufieca armada del enemigo,
la cual levanta bruscamente con ambas manos, mientras

FIG. 126
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FIG. 127
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avanza un paso con €l pie derecho. También, simultaneamente, ha
colocado su mano derecha sobre el dorso de la mano del Uke. A
continuacion, el Tori recula con su pie derecho, haciendo fuerte
presion con ambas manos sobre lamufiecaarmada, | o cual hara que
el enemigo caiga a suelo. Al cabo, € Tori puede agacharse
répidamente junto al caido y administrarle cualquier tipo de llave.

FIN

FIG. 128









